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1年
ねん

で一番
いちばん

暑
あつ

い季節
き せ つ

がやってきました。子
こ

どもたちには夏休
なつやす

み中
じゅう

にいろいろな体験
たいけん

をしてほしいですね。 

そのためにも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで規則正
き そ く た だ

しく過
す

ごし、食事
し ょ くじ

をしっかりとって夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しましょう。 

間食
かんしょく

は・・・ 

間食
かんしょく

は朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3食
しょく

でとりきれない栄養素
え い よ う そ

や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

があります。つまり、3食
しょく

で十分
じゅうぶん

にとれていれば、 

間食
かんしょく

はとらなくてよいのです。しかし、たのしみな時間
じ か ん

でもあります。きちんと決
き

まりをつくるようにしましょう。 

時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めてたべる 不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

 

（カルシウムなどとる） 

じゃこおにぎり 

くだものいり 

ヨーグルト 

蒸
む

し暑
あつ

くて「夏
なつ

バテ」を起
お

こすと食欲
しょくよく

がなくなり、かたよった食事
し ょ くじ

に

なってしまうことがあります。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、かんきつ類
るい

や香辛料
こうしんりょう

などを取
と

り入
い

れて食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

を図
はか

り、栄養
えいよう

バランスのよい

食事
し ょ くじ

を心
こころ

がけましょう。 

食品
しょくひん

表示
ひょうじ

をみながら 

食品
しょくひん

を選
えら

ぶ 

 

（カルシウムなどとる） 

夏休
なつやす

みこそ重要
じゅうよう

！！ 大切
たいせつ

にしてほしい 栄養
えいよう

バランス 

和食
わしょく

で 

栄養
えいよう

バランスを 

 和食
わしょく

の基本
き ほ ん

は、主食
しゅしょく

である米飯
べいはん

と汁
しる

ものに、 

おかずを 2.3種類
しゅるい

組
く

み合
あ

わせた食事
し ょ くじ

のことです。

米飯
べいはん

を中心
ちゅうしん

に魚
さかな

や肉
にく

などの料理
り ょうり

や野菜
や さ い

や芋
いも

、

豆類
まめるい

などの料理
り ょうり

、だしのきいた具
ぐ

だくさんの汁
しる

も

のを組
く

み合
あ

わせると栄養
えいよう

バランスがとれます。 

たんぱく質
しつ

 カルシウム 

成長期
せいちょうき

に 

大切
たいせつ

な 
 

 たんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

などの

体
からだ

の主成分
しゅせいぶん

として重要
じゅうよう

です。肉
にく

や 魚
さかな

、

卵
たまご

、牛乳
ぎゅうにゅう

 、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

に多
おお

く含
ふく

まれ

ます。動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

と植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

をバランス

よく食事
し ょ くじ

にとり入
い

れましょう。 

 
骨
ほね

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な 

丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

づくりのためには、骨
ほね

の成分
せいぶん

であるカルシウムやたんぱく質
しつ

をとるこ

とが大切
たいせつ

です。カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミン D や、骨
ほね

の形成
けいせい

を助
たす

けるビ

タミン K もとりましょう。ビタミン D は魚
さかな

に多
おお

く、ビタミン K は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

や納豆
なっとう

に多
おお

くふくまれています。 

2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は、9月
がつ

4日
にち

（月
げつ

）から始
はじ

まります。 


